
बच्च ेका आहार और दतं स्वास््य 

भूमिका  

आपके बच्चे की स्वस्थ जीवन के लिए , पारिवारिक लिक्षा मार्ग दिागता ह ै। इसको ध्यान में िखते हुए, आपके औि छह 

महीने से पाांच साि के बीच के आपके बच्चों के लिए, हमने यह पुलस्तका बनाई ह ै। 

यह मेिी उम्मीद ह ैलक आहाि औि दांत स्वास््य के सांबांध को मान्यता देने, अपने बच्चे के लनयलमत आहाि की आदत 

बनाने में सहायक, लजससे उसके दांत स्वास््य को बढावा लमिे , इसमें यह पुलस्तका आपकी सहायक होर्ी । 

 

संतमुित आहार 

सांतुलित आहाि ििीि को पयागप्त ऊजाग औि पोषक तत्व, हड्डी के लवकास औि दाांत के लवकास में सहायक , औि स्वास््य 

को अच्छे बनाए िखने में प्रदान किता ह ै। यह नवजात लििुओां औि उनके सांपरू्ग लवकास चिर् के लिए लविेष तौि से 

महत्वपरू्ग ह ै। 

जन्म के बाद के पहिे छह महीनों तक, बच्चे केवि स्तन का दूध या फ़़मूगिा दूध पीते हैं । िर्भर् छह महीने में बच्चे 

मसिा हुआ भोजन खाना िुरू कितें हैं लजससे उनकी पोषर् सांबांधी जरूितें पिूी हों । ठोस आहाि िुरू किने पि, माता-

लपता को अपने बच्चों को लवलभन्न प्रकृलत औि अिर् अिर् स्वाद का भोजन देना चालहए, लजनमे अनाज, सलजजयाां, 

तिबजू़/ खिबजू़ा, फि, माांस, अांडे, सखेू सेम औि सेम का उत्पाद िालमि हैं । इससे न केवि यह बच्चों को सांतुलित मात्रा 

में पोषक तत्व प्राप्त किने में, बलकक उन्हें कई तिह के आहाि लखिाना आिम्भ किने से वे भोजन खाने में नखिे नहीं 

किें रे् । 

िर्भर् दो साि की उम्र में जब बच्चों को कई तिह के पौलिक आहाि खाने की आदत हो जाएर्ी, तो ज्यादाति बच्चे 

अपने परिवाि के साथ लमिकि कई तिह के भोजन खाना पसांद किें रे्, िेलकन ज्यादा नमक, ज्यादा तेि औि ज्यादा 

मीठा खाने की मात्रा को सीलमत िखें । 

 

नीचे लदए र्ए स्वस्थ आहाि का लपिालमड का पािन किके , उनका आहाि भी वयस्कों के समान हो सकता ह ै। 

 
घी /तेि , नमक औि चीनी कम खाएँ 

सीलमत मात्रा में दूध, माांस, मछिी, अांडा औि उनके लवककप खाएँ 

सलजजयाां औि फि अलधक खाएँ 

अलधकाांि अनाज खाएँ 



छोटे बच्चों के लिए स्वस्थ आहाि के बािे में अलधक जानकािी के लिए , कृपया परिवाि स्वास््य सेवा की वेबसाइट पि 
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असांतुलित आहाि से पोषर् की कमी होती ह,ै लजससे िािीरिक लवकास में बाधा औि दाँतों की वलृि औि लवकास में देिी 

होर्ी । जो बच्चे िांबे समय से बीमाि हैं, उनके लवकासिीि दाँत के कीटारु्ओां के िां र् औि सांिचनात्मक परिवतगन या 

दन्तवकक में लवकासात्मक दोष हो सकता ह ै। अर्ि ऐसे दाँतों की देखभाि नहीं की जायेर्ी तो उन दाँतों में सड़न होने 

की सांभावना ज्यादा ह ै। इसके अिावा, अर्ि बच्चों दाँतों के लवकास के दौिान टेट्रासाइललिन लनधागरित लकया र्या ह,ै तो 

टेट्रासाइललिन लवकासिीि दाँतों में जमा होकि, दाँतों का िां र् पीिा या धसूि नीिा लदखाई देर्ा होना लजससे लजससे 

उनकी लदखावट प्रभालवत होती ह ै। 

 

बार-बार ना खाएँ - मियें 

दाँतों की सतहों पि दाँतों की मिै की , बलैटीरिया युक्त, एक पित होती ह ै। दाँतों की मिै के बलैटीरिया, भोजन में िलकि 

को चयापचय किके, एलसड का उत्पादन किते हैं , लजसकी वजह से दाँतों की सतहों से खलनजों का नुकसान होता ह ै। 

िाि लफि भी एलसड को बेअसि किके औि हमािे दाांतों की िक्षा किती ह ै। 

मर्ि, िाि को एलसड को बेअसि किने में समय िर्ता ह ै। अर्ि बच्चे बहुत बाि खाते-पीते हैं, तो िाि अलधक एलसड को 

पयागप्त रूप से बेअसि नहीं सकेर्ी , दाँतों की सतहों से खलनजों की लनिां ति कमी होने की वजह से दाँतों की सड़न होर्ी । 

 

आहार की अच्छी आदत मवकमसत करें  

आहाि खाने की अच्छी आदतें बहुत महत्वपरू्ग हैं लजससे प्रभावी रूप से दाँतों की सड़न रुक सकती ह ै। 

लनयलमत रूप से भोजन किने से, सीलमत रूप से अकप आहाि िेने से (ऐसे खाने / पीने वािे चीज़ें जो लनयलमत खाने औि 

चाय के समय से  पहिे या बाद में िी र्यी हो) दाँतों पि एलसड द्वािा हमिे कम होंरे्, इस तिह से दाँतों में सड़न होने की 

सांभावना कम होर्ी । 

 

कृिया अिन ेबच्चों के दतं स्वास््य के मिए स्वस्थ भोजन के मनम्नमिमखत तीन मनयिों को 

ध्यान िें रखें: 

 

1. हि लदन अपने बच्चों को नाश्ता, दोपहि औि िात का भोजन सांतुलित पोषर् दें औि पयागप्त मात्रा में हो । 

2. अर्ि आपके बच्चों को भोजन के बाद भी खाने का मन किे तो, आप भोजन की मात्रा बढाने की कोलिि 

किें  ।    

अर्ि जरुित हो तो भोजन के बीच एक बाि पौलिक अकप आहाि लदया जा सकता ह ै। 

3. भोजन खाते समय अपने बच्चों को लसफग  पानी पीने की अनुमलत दें । 
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अिन ेबच्चों के आहार का ख्याि रखन ेका तरीका 

प्रश्न : मेिा बच्चा दस महीने का ह ैऔि उसके पाांच दाँत हैं । मैं लदन में तीन बाि उसे दूध देती ह ँ, दो बाि लखचड़ी औि एक 

अकप आहाि (जसेै लक बेबी लबस्कुट औि चावि से बनी हुई चीजें), कभी-कभी मैं उसको अपना खाना चखने दँूर्ी । लया 

ऐसा किने में कोई समस्या ह?ै  

 

उत्ति: हि बाि जब हम खाते हैं, हमािे दाँतों पि एलसड से हमिा होने का खतिा होता ह ैऔि दाँतों में सड़न की सांभावना 

बढ जाती ह ै। इसलिए, अर्ि आप अपने बच्चे को अपना खाना चखाना चाहें, तो आप अपने खाने के समय का इांतजाम 

अपने बच्चे खाने के समय के अनुसाि किें , ऐसा किने से आप अपने बच्चे को ज्यादा बाि खाना खाने से िोक सकें रे् । 

उसी तिीके से, जब भी माता-लपता लनयलमत भोजन के अिावा कुछ खाते या पीते हैं , तो उन्हें बच्चे के साथ बँटना नहीं 

चालहए । यहाँ तक लक आि ूके लचप्स का एक टुकड़ा, आइसक्रीम का  एक कौि या िीति पेय का एक घूांट, बच्चे को 

दाँतों में सड़न के अलधक जोलखम में डािने के लिए काफी ह ै! 

 

प्रश्न : मैंने अपने बच्चे को िस पीने लदया, लया ऐसा पेय मेिे बच्चे के दाँतों को कोई नुकसान पहँुचा िहा ह?ै 

 

उत्ति: िस में चीनी दाँतों की मिै में बलैटीरिया के लिए कच्चा पदाथग ह ैजो एलसड बनाता ह ै। इस तिह के पेय का बाि-बाि 

पीने से दाँतों पि बुिा असि पडे़र्ा । 

अपने बच्चे के दाँतों की खालति, जहाां तक सांभव हो ऐसे पेय को सीलमत किें , औि पानी के बदिे िस या मीठे पेय ना दें ।  

यलद यह सचमुच आवश्यक ह ै, तो आप इसे अपने बच्चे के लनयलमत भोजन का लहस्सा बना िें, उदाहिर् के लिए, भोजन 

के बाद बच्चे को यही पीने के लिए दे दें । 

 

प्रश्न : बच्चे अकप आहाि खाना पसांद किते हैं, मुझे लया किना चालहए? 

 

उत्ति: अकप आहाि चाहे मीठे हों(जसेै कैं डीज, चॉकिेट, मीठे लबस्कुट, केक, आइसक्रीम, आलद), नमकीन(जसेै आि ूके 

लचप्स, झींरे् पापड़ इत्यालद), या खट्टा (जसेै सखेू बेि, प्रनू आलद), वे ििीि औि दाँतों के स्वास््य पि प्रलतकूि प्रभाव 

डािते हैं । वास्तव में, अकप आहाि के पोषर् का महत्व आमतौि से कम ह ै। इस के अिावा, अकप आहाि बच्चों की भखू 

को भी प्रभालवत किता ह,ै औि अलधक तेि, नमक, चीनी का सेवन बढा देता ह,ै इस तिह से उनके दाँतों में सड़न की 

सांभावना को बढ जाती ह ै। इसलिए हमें बच्चों को अकप आहाि खाने की आदत नहीं डािनी चालहए ।  

इसकी जर्ह में, आप लवलभन्न प्रकाि औि स्वादों का खाना बनाने का अलधक प्रयास किें , पयागप्त मात्रा औि सांतुलित 

पोषर् का नाश्ते, दोपहि औि िात का खाना । इसी समय में, आप , बच्चों के लिए एक अच्छा पे्रिर्ास्रोत बनें औि अकप 

आहाि से पिहेज किें  । इस के अिावा, सुबह औि दोपहि को बच्चों के लिए एक पौलिक अकप आहाि तयैाि किें  जो 

उनकी वलृि की जरूितों को पिूा किेर्ा औि जांक फूड की खपत को कम किेर्ा । अर्ि आप अपने बच्चों को बाि बाि 

खाने देते हैं, तो आप उन्हें भोजन के तुिां त बाद या चाय के समय खाने के लिए कह सकते हैं । 

 

प्रश्न : मेिे माता-लपता अलसि मेिी पाांच साि की बेटी को इनाम के तौि पि अकप आहाि देते हैं । अर्ि मेिी बेटी बाि बाि 

खाती िहे तो मुझे लया किना चालहए? 

 

उत्ति:  वयस्क अलसि अपने बच्चों को अकप आहाि से पुिस्कृत किते हैं, लजसके दुष्परिर्ाम हो सकते हैं । जब बच्चों 

को अकप आहाि लमिता ह,ै वे उसे कभी भी खाना पसांद किें रे् । िेलकन जब भी वह बाि बाि खाना खाएँरे् , तो वे अलधक 

तेि, नमक, चीनी का सेवन किते हैं , जो उनके स्वास््य को प्रभालवत किेर्ा औि उनके दाँतों में सड़न की सांभावना 



बहुत बढा देर्ा । 

बेिक, बेहति होर्ा की आप अपनी बेटी को लसखाएँ लक वह अकप आहाि नहीं खाए ।  िेलकन यह अलसि कहना 

आसान ह ैिेलकन किना मुलश्कि ह ै। अपनी बेटी को लनिाि नहीं किके,आप उसे लमिने वािे अकप आहाि को अकप 

आहाि बरै् या अकप आहाि बॉलस में इकट्ठा किना लसखा सकते हैं औि वह चाय के समय में उनका आांनद उठा सकती  

ह ै। इसी समय में , आप अपने माता-लपता को उसे पुिस्कृत किने के लिए कुछ वकैलकपक तिीकों पि सुझाव दे सकते हैं, 

जसेै लक लस्टकि, लिखने पढने के सामान, िलैक्षक लखिौने, लकताबें, या दोस्तों से लमिने के लिए िे जाना, पाकग , 

पुस्तकािय या सांग्रहाियों िे जाना आलद । 

 

प्रश्न: मेिा बेटा स्कूि के लदनों में लनयलमत रूप से खाता ह,ै िेलकन छुट्टी या अपने जन्मलदन पि, वह जब चाहता ह,ै तब 

खाता औि पीता ह ै। मुझे लया किना चालहए? 

 

उत्ति: यह समझ में आता ह ैलक छुट्टी या जन्मलदन के दौिान भोजन का समय अलनयलमत हो सकता ह ै। िेलकन जब तक 

आप अपने बेटे को याद लदिाते िहें लक वह खाने के लनयम का पािन किते हुए लदन में पाांच से छह बाि से ज्यादा नहीं 

खाए, औि अलधक महत्वपरू्ग बात यह ह ैलक अपने बेटे को सामान्य खाने के लनयम पि िौटने में मदद किें , तो यह भी 

स्वीकायग ह ै। आपको अपने बेटे को यह समझना चालहए लक लनयलमत रूप से खाने से उसके दाँतों को िाभ होर्ा । 

 

प्रश्न: मेिी बेटी अट्ठाईस महीने की ह ै। उसे लनयलमत भोजन किना पसांद नहीं ह,ै औि कभी-कभी ही वह दूध पीना चाहती 

ह ै। वह कभी भी लबस्कुट, केक, लचप्स औि कैं डीज जसेै अकप आहाि खाना पसांद किती हैं । मैं उसकी आहाि की लस्थलत 

कैसे सुधाि सकती ह ां? 

 

उत्ति: आपकी बेटी को लनयलमत भोजन किने की आदत नहीं ह ैऔि वह जो भोजन खाती ह ैवह लवलवधता औि पोषर् में 

सांतुलित नहीं ह ै। अलधक - कैिोिी अकप आहाि जसेै लबस्कुट, केक, लचप्स, कैं डी आलद का बाि-बाि सेवन औि अलनयांलत्रत 

भोजन उसके लनयलमत भोजन के समय की भखू को प्रभालवत कि सकते हैं । इस लस्थलत को कम किने के लिए, आप 

उसके साथ लमिकि आहाि खाने की अच्छी आदत डािना िुरू कि सकते हैं । आप अपनी बेटी के खाने औि पीने के 

प्रकाि, मात्रा, समय आलद को िेकॉडग  कि सकते हैं (कृपया बच्चों के आहाि िेकॉडग  को देखें), औि लफि अपनी बेटी के लिए 

समय के अनुसाि खाने का लनयम बना दें। िुरुआत में एक समय के अकप आहाि को कम किने की कोलिि किें , औि 

धीिे-धीिे खाने औि पीने की आवलृत्त कम किें  । एकमात्र उदे्दश्य यह ह ैकी एक लदन में तीन भोजन औि दो से अलधक अकप 

आहाि की अनुमलत नहीं ह ै।सांतुलित आहाि के रूप में, आप उसे खाने के लिए आकलषगत किने के लिए लवलभन्न प्रकाि 

औि स्वादों वािे कुछ व्यांजनों को बना सकते हैं । उदाहिर् के लिए, आप बे्रड, फि आलद को अिर्-अिर् आकाि में काट 

सकते हैं औि लफि उन्हें अन्य खाद्य पदाथों के साथ लमिा जुिा कि दे सकतें हैं । आप चावि के र्ोिे, सुिी आलद भी बना 

सकते हैं। इसके अिावा, उसे बाकी परिवाि के साथ खाना खाने दें, बातचीत किें  औि एक सुकून औि सुखद माहौि 

बनाएँ लजससे उसको खाना खाने का मन किेर्ा । अर्ि वह 20 से 30 लमनट के भीति भोजन समाप्त नहीं कि सकती ह,ै 

तो उसे खाने के लिए मजबिू न किें , औि उसे अर्िे भोजन के समय पि लफि से खाने दें! 

आलखिकाि, उसकी आहाि की आदतों को प्रभावी रूप से सुधािने के लिए, आप उसके खाने के समय औि व्यांजनों की 

िर्ाताि समीक्षा औि सांिोधन कि सकते हैं । 

 

 



बच्च ेके आहार का रेकॉर्ड 
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